
















The Imagery Breathing Technique and the Muscle Relaxation Technique
Compared through Temporary Mood Scale
TOKUDA Kanji
(Graduate School of Sciences for Human Services, Ritsumeikan University)
　The purpose of this paper is to compare two relaxation techniques, in this case the Imagery 
Breathing Technique （IBT） and the Muscle Relaxation Technique （MRT）. Temporary Mood Scale 
（TMS） was used to investigate the influences of these techniques. This self-rating scale can 
measure six kinds of moods: tension, depression, anger, confusion, fatigue, and vigor. IBT was 
performed by 73 subjects（20～29 years old） and MRT was performed by 78 subjects（20～22 
years old). Each subject was instructed to answer TMS before and after IBT or MRT. The results 
were as follows: （1） IBT and MRT had very similar influence on every kind of mood. Both 
techniques were effective in improving all types of moods measured by TMS. But MRT seemed to 
be a little more effective in strengthening vigor than IBT. （2） A few subjects reported feeling more 
unpleasant after IBT or MRT. MRT seemed to have less such risk than IBT. （3）MRT seemed to 
have a tendency to influence more of the measured moods together than IBT. （4）The risks of 
those techniques are considered to be not so serious, but instead, relatively slight.
Key Words： relaxation technique，imagery breathing technique, muscle relaxation technique，


























































































































































































































気分 群 技法実施前 技法実施後 度数 群の主効果 前後の主効果 交互作用
緊張 イメージ呼吸法群 7.0（2.78） 5.7（2.40） 73 F =0.01 ns F =52.22 ** F =0.52 ns
筋弛緩法群 6.8（2.68） 5.8（2.68） 78
抑鬱 イメージ呼吸法群 7.6（2.82） 6.6（2.90） 73 F = 0.59 ns F =66.57 ** F =0.09 ns
筋弛緩法群 7.4（2.82） 6.2（2.46） 78
怒り イメージ呼吸法群 6.5（2.78） 5.5（2.40） 73 F =0.00 ns F =60.92 ** F =0.12 ns
筋弛緩法群 6.6（2.68） 5.4（2.48） 78
混乱 イメージ呼吸法群 10.0（2.59） 8.5（2.66） 73 F =0.06 ns F =64.20 ** F =0.00 ns
筋弛緩法群 10.1（2.70） 8.6（2.75） 78
疲労 イメージ呼吸法群 11.2（2.86） 9.4（3.11） 73 F =0.20 ns F =131.99 ** F =1.26 ns
筋弛緩法群 11.2（2.73） 9.0（2.80） 78
活気 イメージ呼吸法群 7.2（2.36） 7.7（2.28） 73 F =2.62 ns F =37.76 ** F =6.68 *
筋弛緩法群 7.3（2.74） 8.7（2.41） 78
















































































































































































































































































































































活気 疲労 混乱 怒り 抑鬱
緊張 －.179 －.055 －.069 .105 .163
抑鬱 －.038 .244* 　.331** .422***
怒り .039 .276* 　.177
混乱 .152 .502***
疲労 .211
 *＜.05 **＜.01         ***＜.001  N＝73
　表４　筋弛緩法実施前後の得点変化量の相関（ピアスンの相関係数）
活気 疲労 混乱 怒り 抑鬱
緊張 .041 .241* .074 .277* .242*
抑鬱 .420*** .299** .299** .620***
怒り .418*** .339** .354**
混乱 .468*** .529***
疲労 .511***













































水準 記号 得点の範囲 備　考
得点がきわめて低い水準 －－ ３～５ 当該気分をほとんど感じていない
得点が低い水準 － ６～７ 当該気分をあまり感じていない
得点が中程度の水準 ± ８～10 どちらとも言えない
得点が高い水準 ＋ 11～12 当該気分を感じている
得点がきわめて高い水準 ＋＋ 13～15 当該気分を強く感じている
表６　リラクセーション技法による気分変化の記号化
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